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●专家话健康

新闻

新闻新闻 速递速递

本栏目由安阳市疾病预防
控制中心、安阳市健康教育所
主办

传播健康知识传播健康知识 搭建医患平台搭建医患平台
本版由安阳市卫生健康委员会协办

本报讯 （记者 张武杰 通讯员
李纪法）“此次宣讲活动让我们了解
了春季有哪些传染病，认识到了什么
是结核病、艾滋病，怎样预防这些传
染病。在今后的生活中，我们一定会
坚持体育锻炼，勤洗手、多通风，注意
个人防护，避免传染病的发生。”4月
7日，内黄县中召乡第二初级中学学
生李晓冉说。

随着春季气温逐渐回升，流感病
毒高发。为了有效预防流感等春季
各种传染疾病发生，加强传染病防控
知识宣传教育，内黄县卫健委组织该
县疾病预防控制中心医务人员走进
中召乡第二初级中学，开展健康科普
进校园活动。

活动中，医务人员结合春季传染
病流行特点，以互动与讲解相结合的
方式，向该校500余名师生介绍了春

季传染病的传播途径以及艾滋病、结
核病日常预防知识等内容，提醒大家
及时接种疫苗、注意个人卫生和防
护、坚持体育锻炼、保持平衡膳食、合
理休息、增强免疫力，有效减少疾病
的发生和传播。医务人员希望同学
们改变不良的生活习惯和生活方式，
养成健康文明的生活方式，做好自己
健康的第一责任人。

活动结束后，医务人员还把文
具盒、笔记本、口罩、宣传资料等
物品赠送给同学们，希望他们努力
掌握科学知识，长大以后报效祖
国、回报家乡。

“今后，我们将继续加强与学校
的联系，持续开展健康科普知识进校
园活动，让学生掌握更多的健康科普
知识。”内黄县疾病预防控制中心主
任王彦龙说。

□张存祥

足底筋膜炎是引起成人慢性足
跟痛最常见的原因。它的临床典型
特征表现为足跟下方进行性疼痛，
清晨第一步疼痛严重，行走后逐步
缓解，长时间站立或站立后持续加
重。行走时，足部特征表现为轻度
跖屈及内翻，最常见体征是跟骨结
节内侧的局限性压痛，可伴轻微的
肿胀及发红。

在日常生活中，人们常常认为
足跟痛的“罪魁祸首”是跟骨骨
刺，其实，跟骨骨刺并不是导致足
跟痛的原因。研究表明，63%有跟
骨骨刺的人并没有任何的疼痛症
状。跟骨骨刺是跟骨骨质的增生，
足底筋膜活动过多，过度收缩变得
紧张，造成足底筋膜有细微的撕裂
和发炎，久而久之，导致足底筋膜
炎的发生。这时，人体的自我保护
机制形成骨刺，目的是要保护过度
收缩而受伤的足底筋膜。所以，归
根到底，足跟痛是由足底筋膜炎引
起的。它的发病原因主要为足底筋
膜长期过度牵拉，处于一种紧张状
态；或突然受到硬物刺激，损伤足
底筋膜；或长期的肌肉劳损导致足
底筋膜受损。

易患人群主要包括三类，一是
长期蹲着或蹬脚尖工作的人，二是
长时间穿鞋跟很硬的鞋走路、登
山、健身、徒步旅行、逛商店的
人，三是经常穿有足弓垫鞋子的人。

如何治疗足底筋膜炎？足底筋
膜炎属于自限性疾病，故对所有足
底筋膜炎患者首选保守治疗。常见
的方法包括以下几种：一是进行牵
伸训练，除了日常走路时重心从脚
跟前移外，适度进行牵伸训练，如
垫脚运动 （以前脚掌触地，后脚跟

逐渐垫起后再慢慢放下）、脚趾抓地
（脚趾以足跟为支撑点，向下及向后
如同抓地的形态，同时弓起足弓部
位，使足弓与地面的空隙加大，然
后恢复原来贴地状态）、脚掌翻动
（保持轻松坐姿，将两脚脚底同时向
内侧翻转，让大拇指随着脚掌翻转
而向上翘起，接着再将脚掌向外侧
翻转，变成小脚趾向上翻转的状
态，然后重复上述步骤） 等。二是
使用支具，通过足部矫形器平衡足
底内、外侧弓和横弓三点力学，稳
定足部结构，降低足内翻概率，缓
冲地面压力并减轻足底筋膜张力，
从而缓解足底筋膜炎症状，这一方
法能使患者在短期内获益。三是使
用夜夹板，使踝关节在睡眠中保持
中立或背屈位，防止跟腱-腓肠肌复
合体挛缩，从而改善临床症状，尤
其是晨起前几步的疼痛。四是肌效
贴疗法，将类似跖筋膜形态的爪形
贴布拉紧贴于足底，使足底皮肤产
生皱褶，适度增加皮肤与肌肉之间
的深部淋巴回流及血液循环，由此
来减轻足底筋膜的水肿及提高修复
速度。此外，还可以口服非甾体类
抗炎镇痛药物进行治疗，或通过一
些超短波、电疗、体外冲击波等物
理治疗，利用低频超声波破坏筋膜
组织，刺激细胞外修复，从而起到
治疗效果。

需要提醒的是，如接受保守治
疗足底筋膜炎 6 个月仍无效，临床
称为顽固性足底筋膜炎，需要外科
手术干预。手术方式以开放、经皮
或关节镜下足底筋膜切除与腓肠肌
松解术为主，以此缓解足底筋膜处
的张力和超负荷。

（作者系滑县新区医院骨伤二科
主治医师）

足底筋膜炎的诊断与治疗要点

□本报记者 张武杰

4月 7日一大早，位于文峰大道
与东风路交叉口的文峰旺角献血屋迎
来了一位“90后”献血者，在众人
的见证下，今年 32岁的任非凡以机
采血小板的方式，圆了自己的百次献
血梦，成为我市第六十六位百次献血
者。

“无偿献血，汇聚爱心。这是我
第一次来文峰旺角献血屋献血，也是
我第一百次献血，我感到非常荣幸和
自豪，希望有更多人加入无偿献血的
队伍，为生命助力。”在温馨舒适的
环境中，任非凡轻松完成了献血。作
为我市目前最年轻的百次献血者，他
一次次撸袖献血，一次次奉献爱心，

用无私大爱点燃生命希望。
“参加无偿献血能够帮助到有需

要的人，这是件有意义的事。我觉得
应该趁着年轻多献点血，为社会多做
贡献。”任非凡说。

2013年，从新疆某部队退伍回到
安阳后，任非凡来到市红旗路与灯塔
路交叉口附近的献血屋，献了 400毫
升全血，从此和无偿献血结缘。从那
以后，只要患者有需要，一个电话，他
就会及时赶到市中心血站献血。

2017年，机缘巧合下，任非凡了
解到机采血小板临床需求巨大，需要
大量志愿者定期捐献才能满足临床需
求，他便尝试捐献了一治疗量的血小
板。之后，他就把精力放在捐献机采
血小板上，只要间隔时间一到，他就会

主动和市中心血站预约捐献成分血。
截至目前，任非凡累计献全血6

次、2400 毫升，机采血小板 94次、
178 个治疗量，献血总量累计折合
38000毫升，他先后多次荣获全国无
偿献血奉献奖铜奖、金奖，一本本献
血证记录了他奉献爱心的历程。即使
是疫情防控期间，他仍然坚持献血，
不惧风险，为爱逆行。

为了更好保证捐献的血液质量，
每次献血前，任非凡都格外注意，清
淡饮食、不喝酒、保持充足睡眠，尽
量不空腹献血。除此之外，他还经常
参加体育锻炼，通过科学合理的运
动，提升身体的健康指数。

随着参加无偿献血次数增多，任
非凡认识到，无偿献血不光需要热

情，更需要市民的广泛参与。他根据
自身的献血体验，宣传无偿献血的好
处、献血前后的注意事项等，帮助大
家更好地了解无偿献血，打消人们对
无偿献血的顾虑和误解。在他的微信
朋友圈，总能看到宣传无偿献血的图
文或小视频。

如今，任非凡还当上了无偿献血
爱心志愿者，只要一有空闲，他就会
到献血屋或采血车开展志愿服务。每
次去外地，他还会虚心学习当地无偿
献血先进经验，回来和大家一起分
享。“无偿献血是一项社会公益事
业，需要全社会共同努力，我会向着
新的目标不断前进，在无偿献血的道
路上，和大家一起继续奉献爱心。”
任非凡说。

百次无偿献血人物报道

用大爱点燃生命希望的“90后”
——记我市第六十六位百次无偿献血者任非凡

内黄县卫健委

健康科普进校园
阳光护航助成长

王彦龙（右）为同学们发放健康宣传资料（内黄县卫健委供图）

日前，北关区柏庄镇联合区老年体

工委开展了老年书画培训交流会。

会上，老师为学员们讲述了书画的

入门知识和基本技法，并从临摹绘画理

论、要点以及临摹在笔法、墨法上的法则

和注意事项等进行了解读。整个培训课

程深入浅出、通俗易懂，学员们纷纷表示

受益匪浅。

此次交流活动为老年人提供了一个

学习、交流的平台，丰富了老年人的精神

生活。

图为书画交流展示。

（王相民 摄）

□姚秀娟

食品添加剂是指用于改善食品品
质、延长食品保存期、便于食品加工和
增加食品营养成分的一类化学合成或
天然物质。它主要是为了改善食品
色、香、味等品质以及为了防腐和加工
工艺的需要而加入食品。

食品添加剂本身无害，但不按照
国家标准使用，就可能对健康造成影
响。食品添加剂的种类多种多样，今
天，我们就来了解一下最常见的食品
添加剂——亚硝酸盐。

什么是亚硝酸盐

亚硝酸盐是自然界中普遍存在的
一类含氮无机化合物的总称，常见的
亚硝酸盐主要有亚硝酸钠、亚硝酸钾，
一般可作为护色剂、防腐剂在腌腊肉
制品、酱卤肉制品和熏肉、烧肉、烤肉
等加工中使用，能够使腌肉制品呈现
良好的色泽，肉质鲜嫩，增强风味，但
不能超过最大使用量和最大残留量。
亚硝酸钠和亚硝酸钾呈白色至淡黄

色，粉末或颗粒状，无臭，味微咸，易潮
解和溶于水。因其外观及滋味都与食
盐相似，因此近几年因误食误用引起
的食物中毒事件时有发生。

亚硝酸盐的中毒机制

亚硝酸盐本身并不致癌，亚硝酸
盐被人体吸收后会和血红蛋白中的亚
铁离子反应，从而使血红蛋白失去携
带氧的能力，导致脑部缺氧。亚硝酸
盐还会和人体内的胺结合生成亚硝
胺，而后者具有强烈的致癌性。胃内
还有一类细菌叫硝酸盐还原菌，也能
使亚硝酸盐与胺类结合成亚硝胺。亚
硝胺具有强烈的致癌作用，主要可引
起食管癌、胃癌、肝癌和大肠癌等。

亚硝酸盐的中毒症状

如果不小心误食亚硝酸盐，中毒
的特征性表现为紫绀，尤其以皮肤黏
膜、口唇、指甲下最明显，症状体征有
头痛、头晕、乏力、胸闷、气短、心悸、恶
心、呕吐、腹痛、腹泻等。严重者意识
蒙眬、烦躁不安、昏迷、呼吸衰竭直至

死亡。在发现有亚硝酸盐中毒症状
时，应立即将患者送往医院接受催吐、
洗胃、导泻、输氧等，进行规范化治疗。

如何避免亚硝酸盐中毒

国家标准《食品添加剂食用标准》
（GB 2760-2017）以及《食品中污染物
限量》（GB 2762-2017）规定，残留量
因食品种类不同而略有不同，大致在
30mg/kg～70mg/kg，肉类制品中亚
硝酸盐的最大使用量为0.15g/kg，腌
菜中不得超过 20mg/kg。在日常生
活中，我们应当做好对亚硝酸盐中毒
的预防，需要注意：

1. 防止将亚硝酸盐当作食盐使
用，购买正规渠道销售的食盐。

2. 少吃加工肉，少吃火腿肠、香
肠、熏肉、腌肉等加工肉制品。

3.多吃新鲜蔬菜水果，不要大量
食用刚腌制的菜，要腌制15天以上才
能食用。

4.少吃剩菜剩饭。别把剩菜剩饭
当主食，如果确实有剩菜剩饭就尽快
冷藏保存，吃之前要记得充分加热。

5.多食用能够抑制亚硝胺形成的
食物，如大蒜中的大蒜素可以抑制胃
中的硝酸盐还原菌，使胃内的亚硝酸
盐明显降低，可适当吃些大蒜；茶叶中
的茶多酚能够阻断亚硝胺的形成；富
含维生素C的食物，由于维生素C可
防止胃中亚硝胺的形成，还有抑制亚
硝胺的致突变作用。

6.个别地区的井水含有亚硝酸盐
比较多（称为苦井水），尽量不用苦井
水煮饭，不得不用时，应避免长时间存
放。

长期或大量食用亚硝酸盐会给人
体造成很大的伤害，因此，在国家加强
对亚硝酸盐在食品方面的使用与管理
的基础上，我们在日常生活中也要注
意，有效避免亚硝酸盐中毒。

（作者系市疾病预防控制中心理
化检验副主任技师）

了解亚硝酸盐

市中心血站站长张太江（左二）为任非凡颁奖 任非凡在献血（组图为市中心血站供图）


